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O número de horas de sono é igual para todos…? 
1ª Infância 13-18h/dia 
recém nascidos 16-18h/dia 
2ª Infância 12h/dia  
3ªInfância 10/dia  
Adolescentes 8-10h/dia 
Adultos 7-8h/dia 




NREM (Sono lento profundo) 
 
Memória a curto prazo para longo prazo 
↑ Hormona do crescimento 
↑ Imunidade celular 





50% nos recém nascidos  
25% nos adultos 
sonhos (atonia) 
Formação/recuperação da memória 
↑ Imunidade humoral 
↓ Cortisol  
Distúrbios do Sono na Infância 
Primeira Infância  
Insónia idiopática 
Insónia comportamental da infância 
Terrores noturnos 
 
 Segunda e Terceira Infâncias 






Perturbação hormonal – hiperfagia 
↑ IAH; ↑Fragmentação; ↑Cortisol  
       
Hipertrofia Amigdalina/Adenoideana 
Cirurgia ≥ 3 anos 
SDAH 
Diagnóstico erróneo 
Estímulos vs Hipersónia 













. Palpitações, batimento cardíaco irregular 
· Variações acentuadas de humor 
· Alterações na perceção da realidade: ver, ouvir ou sentir coisas que não existem 
· Pensamentos ou atos suicidas 
· Síndroma de Tourette – descontrolo dos movimentos do corpo e da fala 
· Sintomas alérgicos – inchaços, erupções cutâneas, urticária, pieira ou falta de ar/dificuldade em                        
..respirar 




· Dores de cabeça 
· Boca seca 
· Diminuição do crescimento e de peso 
· Pressão arterial elevada 
· Pânico 
· Febre 
· Tosse, dor de garganta, irritação da garganta e/ou nariz 
· Agitações e tremores 
· Sonolência 
· Dores musculares 
· Sudação excessiva 
Hormona do Crescimento 




↑ H.Fator de crescimento insulínico 
↑ recaptação de aminoácidos, 






↓ Temperatura corporal 







Estilo de Vida 
     22h (2ª infância) 
 
  10h  
 
       8h   9h no emprego 
 
         
2h/dia 
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